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\Vom Saugling bis zum Greis,

BerUhrungen sind fUr uns
S0 wichtig wie die Luft

zum Atmen. Korperkontakt
schafft Nahe, vermittelt Mit-
gefuhl, Trost, Anerkennung
und Liebe. Er ist aber nicht
nur Seelennahrung. Beruh-
rungen lindern Schmerzen,
verringern Angste sowie
Stresshormone und starken
das Immunsystem. Doch im
Alltag bekommen wir sie im-
mer weniger zu spuren.

Die Fihigkeit zu fiihlen, entwickeln
wir lange bevor wir horen oder se-
hen, denn wir fithlen bereits im
Mutterleib. Schon ein drei Zenti-
meter grofier Fotus reagiert mit Be-
wegungen, wenn er sanfte Reize an
seinen Lippen spiirt.

wDer Tastsinn ist der urspriing-
lichste unserer Sinne. Er ist der
erste, der sich bildet und der letzte,
der im Tode erlischt. Ohne ihn
konnten wir nicht iiberleben, uns
nicht fortbewegen und wiirden see-
lisch verarmen®, erklirt die Haut-
arztin Dr. Verena Beck aus Wien
(www.verenabeck.at). ,Wir wissen,
dass Friihchen eine hohere Uberle-
benschance haben, wenn sie
viel Hautkontakt mit der
Mutter bekommen. All-
gemein gilt, Babys
und Kinder kon- -
nen nicht genug §
zirtliche Beriih-
rung bekommen.
Die Wirme und
Nihe sind wich-
tig fiir deren see-
lische Reifung®,
meint Dr. Beck.

Der  deutsche
Psychologe Martin
Grunwald, Leiter
des Haptik-Forschungs-
labors an der Universitit Leipzig
(D) sieht in Beriithrungen sogar ein
Nahrungsmittel. ,Bekommen Ba-
bys keine oder zu wenig Berithrung,

Umarmen Driicken, Strelcheln und Halten sta

Bitte beriihr

kann das schlimme Auswirkungen
auf die Entwicklung, etwa eine ge-
storte Korperwahrnehmung, ja so-
gar den Tod zur Folge haben.“
Unseren Tastsinn hat Mutter
Natur {ppig und kom-
plex aufgebaut. Schit-
zungsweise sechshundert

Unser Tastsinn
in der Haut
In der Lederhaut liegen
die Korperchen (Re-
zeptoren) flr unseren
Tastsinn:

1. Rezeptor f. Vibration
2. Rezeptor flir Druck

3. Rezeptor f. Berlihrung
4. Kalterezeptoren

5. Warmerezeptoren

6. Schmerzrezeptoren

Millionen Tastsinnesre-

zeptoren sitzen in der Leder-
haut, der mittleren Hautschicht.
»Zu ihnen gehoren Rezeptoren,
die Wirme und Kilte melden, die
Schmerz melden sowie Korperchen

fir Druck, fiir Vibration, fir Deh-
nung sowie fiir anhaltende oder
kurze Berithrung. Wir nehmen mit
ihnen die Aufienwelt, die Form und
Beschaffenheit der Objekte wahr,
aber auch unseren Korper®, erklirt
die Hautirztin. Besonders empfind-
lich sind die Zungenspitze, Finger-
spitzen, der rote Teil der Lippen
und die Intimzone. In ihnen liegen
die 'Tastsinnesrezeptoren idufierst
dicht. Am Oberschenkel und Rii-
cken sind sie am diinnsten gesiit.
Mit der Pubertit und dem Er-
wachsenwerden dndert sich zwar
die Art, wie jeder berithrt werden
mochte. Der Wunsch nach Kor-
perkontakt bleibt aber bis ins Alter
ein Grundbediirfnis. ,Beriithrung
hat immer mit Beziehung zu tun.
Der wohltuende Effekt tritt nur
ein, wenn wir den uns beriihrenden
Menschen gerne oder zumindest
eine positive Einstellung ihm ge-
geniiber haben. Das betrifft Fami-

lienmitglieder wie Freunde, Be-
J
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gesunder

kannte, Kollegen, Arzte, Masseure,
Pfleger oder Sportkameraden. Je
nach Naheverhiltnis lassen wir mehr
oder weniger Korperkontakt zu.“
Leider sinkt der Umfang der Beriih-
rungen mit dem Anstieg des Alters.
Dabei belegen zahlreiche Studien,

dass jede Umarmung von Freunden,
Streicheleinheiten von unseren Lie-
ben, aber auch ein kriftiger Hinde-
druck oder ein Schulterklopfen von
Kollegen zu positiven kérperlichen
und seelischen Verinderungen fiihrt.
Patienten nehmen regelmifiiger ihre
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Medikamente ein, wenn der Arzt
sie beim Hinweis darauf leicht am
Arm beriihrt. Paare, die sich hiu-
fig berithren, haben ein besseres
Immunsystem als Korperkontakt-
Muffel und Sportmannschaften sind
erfolgreicher, wenn sich ihre Mit-
spieler oft abklopfen.Bei Menschen
mit Demenz gewinnt die Kommu-
nikation iber Berithrung immer
starker an Bedeutung, je mehr ihre
anderen Sinne nachlassen. Experten
eines Forschungs-Institutes in Mi-
ami (USA) untersuchten die Wir-
kung von Hautkontakten in Bezug
auf Krankheiten wie Asthma, Di-
abetes, Krebs, PMS und Migrine.
Das Ergebnis, bei regelmifiiger
Massage lassen die Schmerzen nach,
die Immunabwehr bessert sich, das
Stresshormon-Niveau sinkt und
die Glickshormone Dopamin und
Serotonin sowie das Kuschelhormon
Oxytocin ~ steigen.  Gehirnstrom-
Messungen zeigen, Angste nehmen
ab, die Lebensqualitit steigt. An-
gesichts dieser enormen Kraft von
Berithrungen sollten wir
die Gefiihle fir unsere

Lieben ruhig ofter mit

einem zumindest kurzen

Korperkontakt mitteilen.

DR. VERENA
BECk
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Tipps aus derﬁpotheke

Schnelle Linderung

Rasche Hilfe bei

Stérken Sie jetzt lhr

bei trockenem Husten
Trockener Reizhusten ist hidufig Be-
gleiter von Erkdltungen und sollte
moglichst rasch gestoppt werden.
AKATIV* Hustenreizstiller mit Akazi-
engummi, Salbei und Honig beruhigt
gereizte Schleimhiute und stoppt rasch

die quilenden Huste-

nattacken. Das HeifRge- AKA.I::.IueVr
ustenreiz:

trink schmeckt ange- rees

~
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nehm, lisst Sie endlich
wieder  durchatmen
und schenkt Nichte
ohne Husten.

e

Verspannungen

Der Korper reagiert schnell auf All-
tagsbelastungen: Muskeln im Nacken-,
Schulter- und Riickenbereich sind ver-
hirtet und verspannt und das bedeutet
Schmerzen. Weitere Folgen sind Span-
nungskopfschmerzen und ausstrah-
lende Schmerzen in Arme, Beine und
GesdR. Bei akuten Schmerzen im Schul-
ter-, Nacken- und Riickenbereich hilft
die pflanzliche Schmerzsalbe Trauma-
plant* mit reinem Arznei-Beinwell.

Traumaplant..

Pflanzliche Schmerzsalbe

* Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Immunsystem

Eine Erkiltung anrollt und Ihr Im-
munsystem hat keine Kraft, dagegen
anzukommen? Dann empfehlen Thnen
die Apotheker die Einnahme von Bur-
gerstein Zink-C Toffees. Durch das Lut-
schen der Toffees wird das Zinkpraparat
gemeinsam mit dem Vitamin C rasch
iiber die Schleimhdute —
aufgenommen, das Im-

munsystem gestirkt und

der Organismus optimal

mit dem Spurenelement

versorgt.

Burgerstein




